تخفيف الوزن و السمنة 


السمنة هي عبارة عن زيادة مخزون الجسم من الطاقة على هيئة شحوم متراكمة داخل 
الجسم وذلك نتيجة الزيادة في استهلاك الأطعمة الغنية بالطاقة أونقص وقلة النشاط البدني والحركي 
أو هي بعبارة أخرى عدم التوازن بين السعرات الحرارية الداخلة للجسم (عن طريق الأكل ) والسعرات 
الحرارية المستهلكة ( عن طريق الجهد المبذول ). 


أسبابها : 
هناك عدة أسباب تذكر متها غلى سبيل المثال لا الحصر : 

. الاسهاب في الأكل خاصة الأطعمة الغنية بالسكريات والدهون‎ .١ 

- أسياب وراثية . 

٣‏ اختلالفي نشاط الغدد الصما ء( مثل نقص إفرازالغدة النخاميةواضطراب‌نشاط الغدة الدرقية). 
.٤‏ العادات الغذثية الخاطة والنواحي الاجتماعية والاقتصادية. 

8 قلة الحهود والتشاط: الخرگی . 

"م الال النفسية مكل القلق والإكتثاب ٠‏ 
مضاعفاتها: 
إن مضاعفات السمنة أخطر من السمنة نفسها وبالرغم من ذلك فإن كثير من الناس لا يهتم بها حتى 
يصاب بأحد هذه المضاعفات ومنها :التهابات المفاصل والآم الظهر . سرطان الثدي . أمراض القلب 
والشرايين وضغط الدم» إرتفاع الكوليسترول في الدم » أمراض الجهاز التنفسي » داء السكري › 
حصى المرارة ‏ العقم وتآخر الإنجاب واضطرابات الدورة الشهرية ؛ الإرهاق والخمول واضطرابات 
النوم: التهابات الجلد الفطرية نتيجة التعرق الزائد . 


هناك عدة ظرق للتخلص من البسمنة نجونها كي ها بي 
تقليل الأكل المعتاد بحيث تأكل نصف الكمية التي اعتدت عليها . 

٠‏ تنويع الأكل بحيث يشمل مجموعات الغذاء الأساسية ( اللحوم : البقول » الخبز والحبوبء الحليب 
؛ الخضار والفواكه). 

ء الحرص على أن لا تخلو وجبة من الخضروات الورقية مثل سلطات الخس والبقدونس . 

. الأفضل طهي الطعام بطريقة الشوي أو السلق وتجنب التحمير والقلي‎ ٠ 

٠‏ الإقلال من كمية السكر المستخدم في تحلية الشاي والعصائر. 













: ر ج 


٠‏ لا تستعمل الآدوية والآكلات الخاصة بالرجيم كالتي تعرض في الأسواق و أسأل المختصين المؤهلين 
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.هة السعرات مثل الستكريات. المعنجنات الشؤكولاتة.المظ وهات الغازية . ووكز .> 
غ052 أكر عا لأغذية قليلة إتطافة ذال وانقييك" ` 

2 ضع الأظعمة التي تريد أن تآكلها في أوعية صُغيرة حتى تظهر لك بأنها كثيرة.‎ ٠ 

و يفضل شترب السوائل و الغصائر غير المجلاة وتناول السلطة قبل تناقل الطبق الرئيسي . 

. مزاولة نشاط يومي رياضي بشكل يومي يتناسب مع الجسم‎ ٠ 


* لا تسرع في الآكل وامضغ جيدا وحاول أن تأكل غلى فكيك الإثنين بالتناوبا! 
ء لا تجلس مع من يغريك بالآكل أو يهون عليك الآمور . 
ء اجعلْلك ورفة تسجل فيها عدد الكيلوات التى تنقصها ": 


٩ 





و ر ا واشتريوا رفوا إنه لا ب ااا 26 ا حل اله عليه 
لطعامه و ثلث لشراته وثلث لنفسه » . 
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